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Miracle Morning : se lever plus tôt pour vivre
mieux ?
Avoir une vie épanouie est un rêve que nous caressons tous. Et si, pour y parvenir, la solution était de se lever
plus tôt pour s’accorder du temps ? Tel est le concept du Miracle Morning développé par Hal Elrod, coach et
conférencier américain. Entretien.

Propos recueillis par Lucien Fauvernier

© iStock

Changer sa vie en se levant plus tôt comment en
êtes-vous venu à cette idée ?

Hal Elrod : J’ai vécu deux épreuves
majeures dans ma vie. À 20 ans, j’ai eu un
grave accident de voiture dont j’ai réchappé
miraculeusement. Les médecins avaient
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prédit que je ne remarcherais jamais, mais à
force de rééducation et de volonté, je me suis
remis avec un minimum de séquelles. Puis
en 2007, avec la crise économique, j’ai tout
perdu ou presque : mon argent, ma maison,
ma situation et ma santé. J’étais très
déprimé, je n’avais plus envie de rien. Si
durant ma période de convalescence, après
mon accident, j’avais été très entouré par ma
famille et mes amis, la dépression quant à
elle m’a beaucoup isolé. Je n’avais qu’une
envie : dormir. Je voulais changer les choses,
mais comment faire ? Je me suis alors
intéressé à ce qu’ont en commun les
personnes qui connaissent le succès. Je suis
tombé sur quelque chose que je ne voulais
pas croire : ce sont tous des lève-tôt. Si je
voulais me sortir de ma situation et avoir une
vie meilleure, il fallait non seulement que je
me lève, mais que je me lève tôt ! C’est là
qu’est né le Miracle Morning et son principe
simple : se lever tôt pour accomplir quelque
chose de positif.

Du jour au lendemain, vous avez pris la décision
de vous lever tôt et cela a suffi pour vous sortir du
lit ? Vraiment ?

Hal Elrod : Le premier jour où je me suis
décidé à changer ma situation, je suis sorti
courir… alors que je déteste cela ! Mon
objectif premier était de retrouver ma santé
perdue. Je me suis dit : sur une échelle de 0
à 10 au niveau de la forme, je suis à 1. Mon
objectif est d’atteindre 10 afin de pouvoir
participer à un marathon. Cet état d’esprit
m’a finalement permis de courir… un double
marathon ! Aujourd’hui, je ne cours plus car
je n’aime toujours pas cela mais je suis
devenu meilleur. Me lever tôt pour aller courir
m’a permis de prendre un nouveau départ
dans la vie. Ma dépression s’est presque
envolée dès le premier jour où je me suis
lancé dans cette expérience qui est devenu
le Miracle Morning. Des recherches montrent
que la dépression est causée notamment par
un manque de perspectives, de projections
dans un futur vu comme agréable et
enthousiasmant. Je suis persuadé que nous
souhaitons tous être comblés dans tous les
domaines de la vie : amour, finances, santé,
bonheur… or le matin est un moment
privilégié pour se construire, chaque jour, une
vie pleinement épanouie.

Plus d'informations sur la
méthode de Hal Elrod dans son
ouvrage Miracle Morning - Offrez-
vous un supplément de vie !
(First)
(http://www.editionsfirst.fr/catalogue/1591-
vie-pratique/1594-bien-
etre/miracle-morning-
EAN9782754084727.html) 

Miracle Morning : à
quelle heure faut-il se

lever ?

Pour faire l’expérience Miracle
Morning, pas besoin de se
réveiller forcément à 3h du
matin ! Hal Elrod conseille de
commencer à se lever idéalement
une heure plus tôt que son réveil
habituel, 30 minutes si l’on a
vraiment du mal à changer de
rythme. Pour respecter son temps
de sommeil, il faut alors se
coucher plus tôt le soir.
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PqwSwoEVqUIS8yZARHnwgQuv41YUWIm_TKgOSfrblPfdJTulNyM_rJLlU7EiAg8Q9812VkNWUL9SX6U0y17xbt4tZuO8bYezUk3LqBEtN86yuUWVRkICEwfFZkMQFKTBZxuJsAfqcFjuNIyOzKLgc3Hc6pIeZTtt6eEruh1TTlx33vYj7E8eR7mPKoW5NKr3f4J-
JNE%2526sai%253DAMfl-YSNLa5B-
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QTgng4Wcan9JPLyYhaGXQw%2526sig%253DCg0ArKJSzNE4G9Rq4dJ6EAE%2526urlfix%253D1%2526adurl%253Dhttp://bnpparibasfr.solution.weborama.fr/fcgi-
bin/dispatch.fcgi?a.A=cl&a.si=1668&a.te=4103&a.ra=
[RANDOM]&g.lu=) 
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Quel rapport entretenez-vous avec les réseaux
sociaux ?

 Vous êtes omniprésent

 Vous n'êtes inscrit nulle part

 Vous n'y êtes que pour le travail

 Vous alternez les périodes amour/haine

 Vous les consultez sans interagir
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Mieux voir sans lunettes, est-ce possible ?

Prendre soin de son corps pour bien vivre la rentrée

Alicament, aliment miracle ?

Vivre jeune ? N’attendez pas d’être vieux...

Comment vivre jeune 100 ans ?
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votre
profil
sportif
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Ce que dit notre mal de dos
Mal au dos, mal dans sa tête ? Derrière un lieu commun a
priori ...

(http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-
Dossiers/Ce-que-dit-notre-mal-de-dos)

Probiotiques : en prendre ou pas
Les probiotiques sont partout, dans les publicités, les
pharmacies et les supermarchés, et prétendent ...

(http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-
Dossiers/Probiotiques-en-prendre-ou-pas)

Le bon réflexe : Faire une cure de magnésium marin
Après de longs mois d’hiver, le magnésium marin aide le
corps à reconstituer ses ...

(http://www.psychologies.com/Bien-etre/Prevention/Hygiene-de-vie/Articles-et-
Dossiers/Le-bon-reflexe-Faire-une-cure-de-magnesium-marin)
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